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- DURCH DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Weillweinessig / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, scharf / Chiliflocken (optional) / Honig

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL , ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O Rispentomaten 2 NOCH FOLGENDES:

(O Schwarze Oliven 200g O Nektarinen 5

(O Haselnusskerne 60 g O Zuiebe .

O Eier e O Avocado 1

(O Brotscheiben 4 O Phrsich .

O Baguette 1 QO Limette 1
Q :g:ﬁi::ﬁ:sp & GEMUSE: AUS DEM KUHLREGAL

O Kartoffeln 1kg O Cevepeic 800¢

O Blottspinat 800 8 Créme fraiche 200g

O Tomaten 500 Fetakise 200¢g

(O Datteltomaten 200g O Réucherlachs O¢

O Mixsalat 100¢ 8 Frischkase 100 g

O Petersilie 2 Topfe Schmand 100g

O Blattsalat s Kopf (O Butter (optional) 10g

(O Knoblauchzehen 5

(O Bio-Zitronen 3 AUS DEM TIEFKUHLREGAL

(O Friihlingszwiebeln 2 (O Erbsen 400¢g

(O Zucchini 2 O Blattspinat (Alternative)

O Rote Paprika 2

(O Gelbe Paprika 2

(O Méhren 2
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SALMOREJO v ® o

(AndaIUSISChe kalte SUPPe) 4 Portionen 20 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Eier hart kochen. Die Tomaten waschen und grob zerkleinern. 500 ¢ Tomaten
Den Knoblau.ch icl.'walen. Das Gemuse zusammen mit dem Olivenol 4EL Oliveni]
Q und dem Essig purieren.
2EL Weillweinessig
2 Va Baguet.te grob zerkleinern .und kur? in der.Tomatensuppe e|r‘.|.w'e|chen 2 Knoblauchzehen
° lassen. Die Tomatensuppe mit dem eingeweichten Baguette purieren. )
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und kalt stellen. 2 Eier
1 Baguette
3 Die Eier pellen und wirfeln. Das restliche Baguette in Scheiben )
° schneiden, nach Belieben toasten oder in der Pfanne von beiden Seiten Butter (optional)
mit etwas Butter knusprig anbraten. Salz
Pfeffer

4 Die Suppe mit den Eiwlirfeln bestreuen und mit dem Baguette servieren.
L]

Gut passen auch Tapas, Kase oder Serrano-Schinken zur Salmorejo.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 235 G)

Brennwert 363 kcal /1516 kJ
Fett 18.3¢
davon ges. Fettsauren 28¢g

[ | Kohlenhydrate 378¢
davon Zucker 6.6¢g

M Eivei 87¢g

M Sal: 1.0¢g -
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KARTOFFEL-NEKTARINEN-SALAT W 0] Ll

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Kartoffeln schalen und vierteln und in eine Schissel geben. 1kg Kartoffeln
°  Das Olivenal hinzufigen, mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und alles 400 ¢ Erbsen (tiefgekiihlt)
Q gut durchmischen. )
100¢g Mixsalat
2 Die Kartoffeln auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und bei 60g Haselnusskerne
° 200 °C Umluft (220 °C Ober- und Unterhitze) ca. 30 Minuten backen. 4EL Olivens|
3 Die Mohren schalen und mit dem Sparschaler in diinne Streifen 1EL Honig, flissig
° schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. 1 Topf Petersilie
4 Die Nektarinen und den Pfirsich waschen, entsteinen und in Warfel 2 Frihlingszwiebeln
° schneiden. Alle Zutaten mit den aufgetauten Erbsen vermengen. 2 Nektarinen
Die abgekiihlten Kartoffeln hinzufligen. 2 Méhren
5 Den Knoblauch abziehen und klein hacken. Zusammen mit der 1 Knoblauchzehen
° Petersilie und den Haselnissen in eine Schissel geben. 1 Pfirsich
6 Die Zitrone waschen und etwa die Halfte von der Schale in den Salat 1 Zitrone
Q ° hineinreiben. Den Saft aus der Zitrone pressen und ebenfalls dazugeben. Salz
Den Honig hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Pfeffer

7 Alles zu einer cremigen Masse purieren. Die Nuss-Gremolata in den
° Salat mischen. Den Mixsalat waschen und trocken tupfen und auf Tellern

anrichten. Den Kartoffelsalat auftun und servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 584 G)

Brennwert 601 kcal / 2516 kJ
Fett 225¢
davon ges. Fettsauren 2.7g

[ ] Kohlenhydrate 725¢g
davon Zucker 217¢g

M Eiveil 171g

B salz 02g
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SPINAT-WRAPS

mit frischer Fullung

ZUBEREITUNG

1.

2.

>

Den Spinat putzen, waschen und in ein Sieb geben. 11 Wasser aufkochen.
Den Spinat mit dem Wasser kurz iberbrihen und abtropfen lassen.

Das Restwasser auspressen und den Spinat in einen Mixer geben. Wenn
tiefgekihlter Spinat verwendet wird, diesen auftauen lassen und das

Wasser auspressen

8 Eier, 2 Prisen Salz und ein wenig Pfeffer dazugeben und alles zu einer

samigen Masse pirieren.

Die Spinatmasse auf 2 Backblechen mit Backpapier verteilen und
glattstreichen. Es sollte eine diinne, aber nicht Iéchrige Schicht sein.

Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze)
15 Minuten backen. Es ist fertig, wenn sich der Wrap leicht vom

Backpapier Iosen lasst.

Die Petersilie hacken und die halbe Zitrone auspressen. Den Zitronensaft
mit der Petersilie und ein wenig Pfeffer und Salz zu der Créme fraiche

geben und verrihren.

Wenn die Spinat-Wraps ein wenig abgekihlt sind, in 4 gleichgrof3e Teile
schneiden und jeweils mit der Creme bestreichen. Den Salat, die Tomaten
und den Fetakase nach Belieben darauf geben, die Spinat-Wraps einrollen
und servieren. Optional vor dem Einrollen noch ein paar Chiliflocken fir

den Kick druberstreuen.
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4 Portionen 35 Minuten Leicht

ZUTATEN

800¢ Blattspinat (frisch oder tiefgekihlt)
200¢g Creme fraiche

200¢g Fetakase

10¢g Petersilie

%, Kopf Blattsalat

8 Eier

2 Rispentomaten

% Zitrone

Chiliflocken (optional)
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 465 G)

Brennwert 441 kcal /1826 kJ
Fett 355¢
davon ges. Fettsauren 184¢g

[ | Kohlenhydrate 70g
davon Zucker 5.5¢

M Eiveil 202 g

B salz 6.2 g



RAUCHERLACHS-BROTSALAT

im Glas

ZUBEREITUNG

1.

4 Eier wachsweich kochen.

Das Brot in einer Pfanne oder im Toaster anrosten. Die Knoblauchzehe
schalen und auf den getoasteten Brotscheiben verreiben. Die Toast-

scheiben wirfeln.

Die Limette auspressen. Die Avocado schalen, entkernen und wiirfeln.

Mit etwas Limettensaft betraufeln, damit sie nicht braun wird.

Die Petersilie waschen und hacken. Etwas Petersilie fur die Deko
aufbewahren. Den Rest mit dem Schmand und dem Frischkase

verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In vier Glasern erst die Brotwurfel, dann die Avocado, die Creme und

dann die halbierten Eier und den Raucherlachs einschichten.

Mit Petersilie garnieren.

® il

4 Portionen 15 Minuten Leicht

ZUTATEN
150¢ Raucherlachs
100¢g Frischkase
100g Schmand
3 Zweige Petersilie
4 Eier
4 Brotscheiben
1 Knoblauchzehe
1 Limette
1 Avocado

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 251 G)

Brennwert 485 kcal / 2016 kJ
[ Fett 324¢
davon ges. Fettsauren 10.6g
[ ] Kohlenhydrate 26.2¢
davon Zucker 39¢
M Eiveill 187¢

B salz

27g



CEVAPCICI-SPIESSE

mit Gemijse-Olivenpéickchen

ZUBEREITUNG

1.

2.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen. Die Zwiebel in Streifen, den
Knoblauch in Scheiben schneiden. Die Paprika und Tomaten waschen,
putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Zitrone heif3

abspulen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.

Das Gemuse, die Zwiebeln, den Knoblauch und die Oliven in einer
Schussel mit Zitronensaft und -schale und 4 EL Olivendl mischen.

Mit Salz, Pfeffer und etwas Paprikapulver wiirzen.

Das Gemiise auf 4 Bogen Backpapier verteilen. Das Backpapier tber
dem Gemuse zusammennehmen und doppelt falten. Die Packchen an
den Seiten wie Bonbons mit Kiichengarn verschniren, auf ein Backblech
legen und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und
Unterhitze) 20-25 Minuten garen.

Die Cevapcici auf Spiel3e stecken und mit angefeuchteten Handen
andricken. Das restliche Olivendl in der Pfanne erhitzen und die

Cevapcici-Spiefl3e darin rundherum braten.

Die Cevapcici-Spielle und Gemisepackchen anrichten.

Nach Geschmack mit frischen Krautern garnieren.

Tipp: Dazu passt Baguette oder Zaziki.

ZUTATEN

800 ¢
200
200¢g
3EL

® il

4 Portionen 55 Minuten Leicht

Cevapcici

Schwarze Oliven
Datteltomaten
Olivenal

Petersilie oder Basilikum
Zucchini

Rote Paprika

Gelbe Paprika
Zwiebel
Knoblauchzehe
Zitrone (unbehandelt)
Paprikapulver, scharf
Pfeffer

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 490 G)

Brennwert 760 kcal / 3166 kJ
Fett 573¢g
davon ges. Fettsauren 22g

[ | Kohlenhydrate 13.4g
davon Zucker 93g

M Eivei 426¢

B salz

444



